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Abstrak 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk meningkatkani kemampuan kecepatani dan ikelincahan idengan metode 
ladder speed run dan in iout idrill. Sampeli penelitian iini iadalah isiswa iputra iSMA Negeri 1 Soe iyang mengikuti 
ikegiatan iektrakurikuler isepakbola idan ifutsal idengan ijumlah isubjek 33 orang. iJenis ipenelitian iini adalah 
ipenelitian ikuantitatif idengan ipendekatan ieksperimen isemu (quasi experimen). Desain ipenelitian iyang 
digunakan iadalah imatching only idesign idan ianalisis idata imenggunakan iUji-t idan iAnova. Pengambilan data 
menggunakani sprint 30 imeter iuntuk imengukur ikecepatan idan iagility it-test iuntuk imengukur ikelincahan 
pada saat pretest dan posttest. Satuan dalam mengukur kecepatan dan kelincahan adalah detik. Penelitian ini 
dilakukan selama 6 minggu dan dilakukan 3 kali seminggu. Hasil penelitian menunjukan bahwa selisih antara 
rerata pretest dan posttest dari masing masing kelompok. Pretest kelompok 1 rata-rata kecepatan dan kelincahan 
4.95 detik dan 11.87 detik dan posttest 4.82detik dan 11,65detik. Kelompok 2 pretest 5,09detik dan 11.74detik 
dan posstest 4.99detik dan 11.50detik dan kelompok 3 pretest 5.09detik dan 11.75detik dan posttest 5.03detik 
dan 11.66detik. Berdasarkan data yang diperoleh dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan kecepatan dan 
kelincahan untuk masing-masing kelompok setelah diberi latihan Ladder Speed Run dan In Out Drill dilihat dari 
uji-t. selain itu, melalui uji anova, dimana latihani Ladder iDrill: Ladder iSpeed iRun lebih berpengaruh pada 
kecepatan dan iIn iOut iDrill lebih berpengaruh kepada kelincahan. 
 
Kata kunci: Ladderi Drill, i Ladder Spedi Run, i In Out iDrill, iKecepatan, iKelincahan 
 
Abstract 
The purposei of ithis iresearch iis ito iimprove ithe iability of speed and agility iwith the method of ladder speed 
run and in out drill. Samples of the student's research is the son of SMA Negeri 1 Soe who follow football and 
futsal ektrakurikuler activity with the number of the subject of 33 people. Type of this research is iquantitative 
research withi experimental approach is quasii (quasi-circling). The research design usedi wasi matching ionly 
designi and data analysis usingi Anova and t-Test. Data retrieval usingi sprint i30 imeters to measurei the ispeed 
and iagility of the t-test to imeasure iagility at the time of pretest and posttest. Unit in measuring the speed and 
agility is second. The research was carried out for 6 weeks and is done three times a week. Research results 
show that the difference between the mean pretest and posttest of each group. Group 1 Pretest average speed 
and agility 4.95 seconds and 11.87 seconds and posttest 4.82 seconds and 11, 65detik. Group 2 pretest 5, 
09detik and 11.74 seconds and posstest 4.99 seconds and 11.50 seconds and group 3 11.75 5.09 seconds 
pretest and posttest 5.03 seconds and minutes and 11.66 seconds. Based on the data retrieved can be inferred 
that there is an increase in the speed and agility to each group after being given exercise Ladder Speed Run and 
In Out Drill as seen from test-t. In addition, through the test anova, which exercise Ladder Drill: Ladder Speed 
Run more influential at speed and In Out Drill more influential to agility. 
Keywords: Ladder Drills, Ladder, Run In Sped Out Drills, speed, agility 
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PENDAHULUAN 
Tujuan dari latihan ladder drill ini adalah untuk 
meningkatkan kecepatan dan kelincahan siswa untui 
mencapai prestasi. Secarai umum, ipeningkatan 
prestasi iatlet icabang iolahraga iyang imembutuhkan 
banyak igerakan isangat idipengaruhi ioleh ikesiapan 
empat ikomponen iutama iyaitu ifisik, iteknik itaktik idan 
mental (Bompa, 2015) darii komponen idiatas kondisi 
fisik merupakan komponenyang paling dasar dalam 
latihan untuk meningkatkan performa dalam mencapai 
prestasi. 
 Latihan ladderi drill imerupakan icara iterbaik iuntuk 
meningkatkan iikecepatan, iikelincahan, ikoordinasi, 
dan ikeseimbangan isecara ikeseluruhan, idan ilatihan 
ini itidak idimaksudkan iuntuk imengalami ikelelahan 
berarti iatau imengalami isesak inafas. (Rajendra, 
2016) 
Penelitian terbaru yang dilakukan oleh 
kunsnanik dan irattray (2017), ieffect iof iladder ispeed 
run iand irepeat isprint iability iin iimproving iagility iand 
speed of ijunior isoccer iplayer. Yang menyimpulkan 
bahwa ladder speed run merupakan latihan yang 
sangat baik untuk meningkatkan kelincahan dan 
kecepatan. Brian nemiler (2010) latihan in out drill 
merupakan latihan untuk meningkatkan kelincahan dan 
kecepatan. Dari penjelasan diatas jelas dikatakan 
bahwa latihan ladder drill ini sangat baik untuk 
meningkatkan performa atlet sehingga menarik peneliti 
untuk melakukan penelitian pada cabang olahraga 
sepakbola dan futsal. Serta pelatih juga dapat 
menggunakan latihan ini untuk meningkatkan  performa 
atlet pada saat bertanding.  
Metode latihan ladder drill merupakan salah 
satu latihan yang sangat populer sekarang ini dan 
sering digunakan oleh para pelatih dan juga para 
pembina untuk meningkatkan kecepatan dan 
kelincahan menggunakan metode latihan seperti latihan 
ladder ispeed irun dan iin iout idrill dan lain sebagainya.  
 
METODEi 
Dalam penelitian menggunakan jenis penelitian 
ekperimen semu yang memiliki tujuan untuk 
mengetahuii pengaruh ilatihan iladder ispeed irun dan 
iin iout idrill iterhadap ipeningkatan ikecepatan idan 
kelincahan. Dalami menganalisis imenyajikan ifakta-
fakta idari igejala-gejalai yang imenjadi imasalah secara 
sistematik, isehingga idapat ilebih imudah iuntuk 
dipahami dan disimpulkan maksum (2012) 
 Populasi dalami penelitian iini iadalah isiwa 
putra iSMA iNegeri i1 Soe iyang imengikuti ikegiatan 
ekstrakurikuler isepakbola idan ifutsal iyang iberjumlah 
33 iorang. Penelitian yang dilakukan adalah penelitia 
populasi dengan menggunakan total sampling karena 
seluruh subjek yang mengikuti kegiatan ektrakurikuler 
sepakbola dan futsal dijadikan  dijadikan sampel oleh 
(Arikunto 2013) penelitian ini dilakukan dari bulan april 
sampai bulan mei. 
Tiap kali sesi latihan diharapkan mampu memberikan 
peningkatan terhadap kecepatan dan kelincahan. 
Dalami latihan ibeban iyang dilakukan idalam 
penenlitian iini imenggunakan submaksimal 60-80% 
repatisi maksimal dengan tujuan peningkatan 
kecepatan dan kelincahan oleh Bompa (2009). Dengan 
penentuan repetisi menggunakan footcontact. 
Menentukani set latihan iharus imelihat iaspek 
repitisi ilatihan ihal iini idikarenakan ijika ijumlah irepitisi 
yang itinggi, imaka iatlet itersebut iakan imemiliki 
kesulitan idalam imelakukna seti lebih idari itiga set 
oleh Bompa (2015).  
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Metode yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah dengan memberikan perlakuan yang berbeda 
kepada setiap kelompok untuk imembandingkan 
pengaruh darii tiap metolde yang akan dipilih 
1. Kelompoki I 
Selama penelitiani berlangsung ikegiatan 
iyang idilakukan ioleh ipara isampel ikelompok i1 
yaitu imelakukan ilatihan ladder speed run isesuai 
programi latihan iyang diberikan seminggu tiga kali.  
a. Latihan ini menggunakan ladder drill dan 
dimulai dengan menggunakan intensitas 60% 
dan setiap dua akan mengalami peningkatan 
ke  70% dan 80% repetisi menggunakan 
footcontact dan dilakukan dalam 3 set dengan 
waktu rest selama 3 menit per set oleh 
(sukadiyanto dan muluk, 2011) 
2. Kelompoki II 
Selamai penelitian iberlangsung ikegiatan 
yang idilakukan ioleh ipara isampel ikelompok 2 
adalah imelakukan latihan in out drill sesuai 
programi latihan yang idiberikan iselama iseminggu 
tiga kali. 
a. Latihan ini menggunakan ladder drill dan 
dimulai dengan menggunakan intensitas 60% 
dan setiap dua akan mengalami peningkatan 
ke  70% dan 80% repetisi menggunakan 
footcontact dan dilakukan dalam 3 set dengan 
waktu rest selama 3 menit per set oleh 
(Sukadiyanto dan Muluk, 2011) 
3. Kelompok III 
Sebagai kelompok control 
 
Hasili dan Pembahasan  
a. Uji Normalitas Datai  
Uji normalitas memiliki tujuan untuk 
mengetahui apakah skor yang diperoleh isampel 
berdistribusi inormal iatau itidak dengan bantuan SPSS 
versi 20.0. iUji inormalitas distribusi imenggunakan 
ikolmogorov-smirnov dengan taraf significant 5% iJika 
taraf isignifikansi idalam iuji iKolmogorov ismirnov ilebih 
besar 0.05 imaka data idinyatakan iberdistribusi 
inormal. Untuk ilebih jelasnya iakan idijabarkan 
isebagai berikut: 
Tabeli 1. Ujii normalitas idata 
Tests iof Normalityi 
iKolmogorov-Smirnova 
Statistic Df Sig. 
Pretest Kcepatan  ,140 33 ,101 
Pretest  kelincahan ,101 33 ,200* 
Postest Kecepatan ,142 33 ,089 
Postest Kelincahan ,133 33 ,146 
 
 
 
Dari data pretes diatas dapat dilihat bahwa 
seluruhi data adalah normali atau isig. > 0,05i karena 
seluruhi data > 0,05. 
b. Uji Homogen 
Uji homogen bertujuan untuk imemastikan 
bahwa variani dari isetiapi kelmpok isama iatau sejenis, 
sehinggai perbandingan idapat idilakukan isecara adil 
(Maksum, 2012). 
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Tabeli 2. Uji homogen 
Testi of iHomogeneity iof iVariances 
 Levenei Statistic df1 df2 Sig. 
Prekecepatan ,117 2 30 ,890 
Postkecepatan ,228 2 30 ,798 
Prekelincahan ,023 2 30 ,977 
Post kelincahan ,076 2 30 ,927 
 
Dari datai diatas idapat idilihat ibahwa iseluruh idata 
adalah ihomogen iatau isig. > 0,05 karena seluruh data 
> 0,05. 
c. Uji-t atau uji beda 
Untuk mengujii apakahi ada pengaruh idari 
perlakuan (treatment) iterhadap ivariabel iyang 
digunakan imaka idilakukan ipaired test. Berikuti ini 
akan idijabarkan hasil penelitian uji beda tiap kelompok.  
Tabel 3. Ujii Bedai kecepatan 
Paired Samplesi Testi 
 Sigi. i (2tailed) 
Prei – Post ladder speed run ,000 
Pre - post in out drill ,000 
Pre – Post control ,000 
 
Dari tabel 3 signifikasii yang ididapatkan ioleh 
ladder speed run 0,000 atau Sig. < 0,05 maka  terdapat 
pengaruh signifikan latihan ladder speed run  terhadap 
kecepatan. Signifikasi oleh in out drill 0,000 atau Sig. < 
0,05 maka terdapat pengaruh yang signifikan latihan in 
out dril terhadap peningkatan kecepatan. Signifikasi 
oleh kontrol 0,000 atau Sig. < 0,05 maka terdapat 
pengaruh yang signifikan kelompok kontrol terhadap  
kecepatan.  
 
Tabeli 4. Ujii Beda kelincahan
Pairedi Samplesi Testi 
 Sig. (2tailed) 
Pre – Post ladder speed run ,000 
Pre – post in out drill ,000 
Pre – Post control ,000 
 
Dari tabeli 4 signifikasi iyang ididapatkan ioleh 
ladder speed run 0,000 atau iSig. < 0,05 maka  
terdapat ipengaruh isignifikan ilatihan ladder speed run  
terhadap kelincahan. iSignifikasi oleh in out drill 0,000 
atau Sig. < 0,05 maka terdapati pengaruh iyang 
signifikani latihan in out dril iterhadap ipeningkatan 
kelincahan. Signifikasi oleh kontrol i0,000 atau Sig. < 
0,05 makai terdapat ipengaruh iyang isignifikan 
kelompok ikontrol iterhadap  ikelincahan.  
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Tabel 5. Uji Anova
 
ANOVA 
 Sum of 
Squares 
df Mean Square F Sig. 
Between 
Groups 
.028 2 .014 8.355 .001 
Within Groups .050 30 .002   
Total .078 32    
Between 
Groups 
.152 2 .076 15.634 .000 
Within Groups .146 30 .005   
Total .297 32    
Berdasarkan hasil Dari data tabel 5 
menunjukan bahwa hasil dari kecepatan dan 
kelincahan berbeda signifikan. 
 
PEMBAHASAN  
Berdasarkan hasili penelitiani ini imenyatakan 
ibahwa hipotesis iditerima. iHasil ipenelitian iini 
membuktikan terdapat perbedaan  pengaruh kecepatan 
dan kelincahan pada kelompok eksperimen sesudah di 
berikan perlakuan, dari hasil tersebut dapat disimpulkan 
bahwa pemberian latihan ladder speed run dan iin iout 
drill idapat imeningkatkan ikecepatan idan ikelincahan 
pada siswa iputra iSMA iNegeri 1 iSoe iyang imengikuti 
kegiatan ektrakurikuler isepakbola idan ifutsal.  
Dalam ilatihan iladder ispeed irun idan iin iout 
drill keduanya dapat mempengaruhi dalam 
meningkatkani kecepatani dan ikelincahan. iLatihan 
ladder ispeed irun idan iin iout drill dilakukan selama 
enam minggu untuk meningkatkan kecepatan dan 
kelincahan. Sesuai dengan penjelasan Kusnanik, dan 
Nemiler bahwa latihan ladder speed run dan in out drill 
akan berpengaruh terhadap performa atlet jika 
dilaksanakan selama 6 minggu.   
Penelitian yang dilakukan ini imerupakan 
penelitian ieksperimen yaitu untuk mengetahui metode 
latihan ladder drill yang sesuai untuki meningkatkan 
kecepatani idan ikelincahan isiswa iputra iSMA iNegeri 
1 Soe iyang imengikuti ikegiatan iektrakurikuler 
sepakbolai dan ifutsal. 
 
 
SIMPULAN  
Berdasarkan hasil perhitungan uji-t, Anova dan LSD 
menunjukan bahwa adanya perbedaan antara 
kelompok perbedan tersebut dapat dilihat dari rerata 
tiap kelompok dan mean different, dengan demikian 
dapat disimpulkan bahwa pelatihan ladder speed run 
lebih berpengaruh pada kecepatan dan in out drill lebih 
berpengaruh pada kelincahan untuk meningkatkan 
kecepatan dan kelincahan pada siswa putra SMA 
Negeri 1  Soe yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 
sepakbola dan futsal. 
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